Kuormitus- ja voimavaratekijoiden tunnistaminen

Onko stressia sopivasti vai liikaa? Missa tilanteissa stressi
lisddntyy?
Palauttaako uni ja onko sita riittavasti?

Onko ty0Oajalla tai vapaa-aikana palautumista? Mitka
tekijat auttavat palautumaan?

Sisaltaako paiva riittavasti / sopivasti liilkkumista ja
aktiivisuutta?
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® Stressi ® Palautuminen @ Liikunta
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HYVA KUNTO JA PALAUTUMINEN TUKEVAT TOISIAAN

Palautumisen maara (h.) vs. Fyysinen kunto

tuntia
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8 Fyysisesta
kunnosta

7 huolehtiminen on
erinomainen

6 keino edistaa
palautumista.
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KOETTU HYVINVOINTI ERI AKTHVISUUSLUOKISSA

Self-evaluated wellbeing by AC
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Poor

Moderate

Good

Top-level

| feel stressed

| sleep enough

| exercise enough
esm= | eat healthy

| control alcohol

e | feel well
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KUORMITTAVAN vs. KEVYEN LIIKUNNAN VAIKUTUS UNEEN

1
Kuormittavasta pdivastd + iltaliikunnasta |
johtuen yéuni ei palauttanut, vaan keho |

kavi kierroksilla lapi yon. |

! i 1,5h reipas juoksulenkki tuotti E
! ! erittdin kehittavan !
! ! harjoitusvaikutuksen (TE 4.1) !

Hektinen tyopaiva oli yhtajaksoista
stressia, ei palautumista eika fyysista
aktiivisuutta.
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CASE: UUPUNUT ESIMIES

Koko tyopaivan ajan
voimakasta stressia eika
lainkaan palautumista

Rentoutusharjoitus ei auta
palautumaan

Yleisesti korkea syketaso koko
paivan eika palautumista
mydskdan vapaa-ajalla
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Tyé 7h 55min
I ] .|
Kokous/palaveri Kokous/palaveri 1h Smin

Rentoutusharjoitus

Asiakaslounas

19 20 21 22 23

Lini 8h Omin

Toita koneella

Koiralenkki

Riittdva unen maara, mutta ei
lainkaan palautumista ja korkea
syke unen aikana.
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@ Stressi ® Palautuminen ® Kevyt aktiivisuus @ Liikunta
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HYVINVOINNIN PERUSPALIKAT

® Stressi @ Palautuminen Kevyt aktiivisuus @ Liikunta

09 12 15 18 21
|
WORK 8H
STRESSI LIIKUNTA
 Luonnollinen reaktio; pitda meidat - Pienikin panostus liikkuntaan on
Iiikkgess'ai. Lybytkestoisena parantaa hyodyllista seka henkiselle etta
suorituskykya. fyysiselle terveydelle.

- Pitkdan jatkuvana heikent3a . Hy_vékuntoisgna palaudut ja
suorituskykya ja altistaa sairauksille. voit paremmin.
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SLEEP 7H

UNI

- Unen tarve 7-9 h; lisdantyy henkisen tai
fyysisen kuormituksen kasvaessa.

- Jatkuvalla univajeella vahva yhteys
sairauksiin ja mielenterveyden
ongelmiin.
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Reagoi ajoissa — varmista riittava palautuminen!
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